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Ciocolata este asociată, de 
regulă, cu „ceva” dulce, la pachet 
cu grăsimi nesănătoase, zahăr, 
arome, culori artificiale și 
conservanţi. Dar dacă vorbim 
despre ciocolata amăruie, cea cu 
doză maximă de cacao, trebuie 
să știm nu doar că este benefică 
pentru sistemul cardiovascular 
(consumată moderat, evident), 


Prizonierul unei fiscalităţi injuste 


Purtătorul de cuvânt al Hezbollah, Mohammed 
Afif, ucis într-un raid israelian 


Polițiștii din închisori, condamnați la 
1 milion de ore suplimentare 


Cel mai așteptat medicament anti-Alzheimer 
sosește în UE 


Ceaţă densă în cea mai mare 
parte a României 


lată ce discurs ar trebui să 
aibă șeful statului 
lonuţ Bălan 


Educaţie financiară: Când 
bugetul statului e administrat 
mai prost decât orice buget 
de familie 

lonuţ Bălan 


Planurile pentru România - 
între promisiuni electorale 
mari și riscuri ascunse. 
Mediul de afaceri vrea să știe, 
nu să ghicească! 

Dan Constantin 


Gheorghe Dinică - între 
supravieţuire și glorie, 
povestea artistului care a 
definit teatrul și filmul 
românesc 


i a Ciprian Demeter 
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„bădtcauăa Este Uil aililielit uc uligiile vegetala 
ce conţine compuși bioactivi puternici, 
printre care proantocianidină, teobromină și 
licopen. De asemenea, este benefică și 
pentru microbiom, întrucât conţine fibre 
alimentare, chiar și sub formă de pudră. 
Studiile de laborator au arătat că a consuma 
ciocolată amăruie pură, neîndulcită, are un 
efect prebiotic și poate ajuta la dezvoltarea 
de bacterii benefice în microbiom, o acţiune 
care ameliorează metabolismul”, sesiza Dr. 
William W. Li, autorul lucrării „Mănâncă și 
învinge dieta” (Editura Lifestyle, 2024). 


Diluează vasele de sânge 
îngroșate 


Dar să facem loc explicaţiilor: „În laborator, 
flavanolii din cacao reduc depunerea de 
ţesut adipos și pot crește producţia 
declanșatorului termogenezei din grăsimea 
brună. Cacaua reduce și inflamaţia din 
țesutul adipos în exces. Un alt compus 
bioactiv din cacao, denumit teobromină, 
poate împiedica dezvoltarea de masă 
adipoasă. Arterele sunt sau ar trebui să fie 
elastice, pentru a ajuta fluxul sanguin, dar 
îmbătrânirea și obezitatea le pot îngroșa, 
afectând circulaţia. Ciocolata amăruie 
stimulează producţia de oxid nitric din 
organism, ceea ce ajută la dilatarea și 
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DLUUII PENUUuU dUUICSCCENIțIi 


În siajul dovezilor: „Un studiu european de 
amploare a analizat 1.458 de adolescenţi cu 
vârste cuprinse între 12 și 18 ani din nouă 
ţări diferite. Cercetătorii au comparat 
consumul alimentar de ciocolată la acești 
adolescenţi cu înălţimea, greutatea, 
compoziţia corporală (măsurată prin testul 
skinfold și  impedanţa  bioelectrică a 
grăsimii) și nivelul activităţii lor fizice 
(măsurat prin accelerometrul dispozitivelor 
mobile). Analiza a arătat că adolescenții 
care au consumat cea mai mare cantitate de 
ciocolată (42,6 g/zi) - aproximativ un baton 
standard de ciocolată - au prezentat cantităţi 
semnificativ mai mici de grăsime corporală 
totală și grăsime abdominală centrală și o 
circumferință a taliei mai mică, chiar și luând 
în calcul factori precum consumul de ceai, 
cafea și alte alimente cu proprietăţi de 


combatere a grăsimii”. 


Analize pentru adulţi 


În completare: „Unele rezultate 
asemănătoare au provenit de la un studiu pe 
13.626 de adulţi cu vârste în jur de 40 de ani 
care locuiau în Statele Unite, făcând parte 
din Sondajul Naţional privind Sănătatea și 
Nutriţia. Cercetătorii de la Universitatea 
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compoziţia corporală și adipozitatea. Ei au 
descoperit că, indiferent de numărul total al 
caloriilor consumate zilnic, persoanele care 
mâncaseră orice tip de ciocolată aveau o 
circumferință a taliei mai mică, ceea ce 
indică mai puţină grăsime viscerală în 
abdomen. În acest studiu epidemiologic de 
amploare, consumul de ciocolată a fost 
asociat și cu o masă corporală mai 


scăzută”. 


Miza, pe amar 


Atenţie: „Alte studii clinice au arătat că 
ciocolata consumată necontrolat duce la 
îngrășare, deoarece este greu să convingi 


oamenii să mănânce doar ciocolată 
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conservanţi și umpluturi care sunt cu 
certitudine nocive pentru metabolism. Așa 
că dacă alegi să mănânci ciocolată, caută 
întotdeauna ciocolata amăruie de cea mai 
bună calitate - cu cât mai amăruie, cu atât 
mai bine (eu recomand ciocolata cu 80% 
cacao în compoziţie, sau chiar mai mult de 


80%) -, fără zahăr rafinat adăugat”. 


Inhalarea aromei și saţietatea 


Îndemnuri: „Reţine: beneficiile biologice pe 
care le oferă cacaua în privinţa țesutului 
adipos pot fi anulate de efectele altor 
ingrediente (din alcătuirea ciocolatei), care 
pot alimenta grăsimea. Nu înghiţi batonul de 
ciocolată pe nemestecate. Mănâncă-l încet 
și savurează-l. Acordă-ţi timp să miroși 
ciocolata. S-a demonstrat că inhalarea 
aromei de ciocolată (cu 85% cacao) 


activează acele părţi din creier care 
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UIIEJIEFE ANIENAJI.KU 


Victoria Kjaer Theilvig din 
Danemarca a fost 
încoronată Miss Universe 
2024. Imagini cu apariţiile 
sale la concursul de 
frumuseţe 


80% cacao trebuie să conţină o ciocolată de 
calitate. 


„Un alt compus bioactiv din cacao, denumit 
teobromină, poate împiedica dezvoltarea de 
masă adipoasă', Dr. William W. Li 


Subiecte în articol: Ciocolata cacao 
ciocolata amaruie Dr. William W. Li 


Mănâncă și învinge dieta 


Urmăriţi Jurnalul și pe Google News 
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pentru a lovi în interiorul Rusiei 


UE ar putea trece pe gaz 
american, mai scump, pentru îmbunarea 
lui Donald Trump. România importă din 
Azerbaidjan și Turcia 


3. Ucraina accelerează operaţiunile de 
deminare pentru a repune în circuitul 
productiv fermele distruse de război 


4. Valoarea tranzacţiilor cu acţiuni derulate 
în această săptămână pe Bursa de la 
București a scăzut la 290,2 milioane de 


lei 


5. Marcel Ciolacu se va întâlni cu secretarul 
general al NATO 


O 
tânără de 22 
de ani care 
urma să fie 
eutanasiată s- 
a răzgândit cu 
câteva 
secunde 
înainte să 
primească 
injecţia letală 


Minodora lie, 
fostul ginere 
al lui Mugur 
Isărescu și 
generali din 
armată și 
servicii, 
implicaţi în 
procesul 
dintre statul 
român și 
foștii angajaţi 


Petrom. Miza: 


3 miliarde de 
euro 


Războiul 
continuă! 
Anamaria 
Prodan l-a dat 
în judecată pe 
Dinte, 
martorul lui 
Laurentiu 
Reghecampf 
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îi cere ajutorul Mihai kg. Dar când a 
lui Ciolacu Voropchievici. văzut-o 
pentru a-și Dragoste reacția lui a 
recupera pasională fost 
copiii: „Vă pentru neașteptată. 
implor să luaţi Scorpioni, Bărbatul a 
măsuri” Săgetătorii fost arestat 
iau decizii 
importante 


SCANDALOS Igor Cuciuc își Președintele 
Incompetența urlă Academiei 
administraţiei  neputinţa: Române: 
Fritz a dus la Andreea, Numai de o 
pierderea unei  întoarce-te sută de ani 
finanţări acasă! Durere noi, românii, 
europene de sfâșietoare suntem 

patru învățați că nu 
milioane de ne-am născut 
euro pentru să fim slugi — 
Spitalul de video 

Copii „Louis 

Țurcanu” 

UPDATE 

Reacţia lui 

Fritz și replica 

directorului 

Ovidiu Adam 
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